
  ليلا قاسمي*
زم�ان يک�ي از مهم‌تري�ن، ارزش�مندترين و 
اصولي‌ترين بخش‌هاي زندگي ما انسان‌هاس�ت. 
اين مقوله باع�ث ايج�اد تصميم‌گي�ري، انگيزه، 
تعهد، رضايتمندي، احساس خوشايند يا برعکس، 
احساس نارضايتي و ناخوشايندي در فرد مي‌شود. 
اين ما هس�تيم که مي‌توانيم با تصميمي درست و 
انتخاب گزينه هدفمند به اين رضايتمندي برسيم 
يا ناراضي از موقعيت و شرايط خودمان با احساسي 

ناخوشايند بمانيم. 
گروهي ريشه زمان را به ايران باستان ربط مي‌دهند 
که از واژه زروان گرفته ش�ده است. در هر صورت 
تمام واژه‌ها و تعاريف نس�بت داده ش�ده به زمان 
نش�ان‌دهنده ضرورت و نياز انسان‌هاس�ت که به 
زندگي آنها شکل و معنا مي‌دهد و نبودن اين معني 
يعني نيستي و زوال. آنچه ما بايد بدانيم اين است 
که چق�در در طول زندگ�ي خود وق�ت و زمان در 

اختيار داريم. 
زماني که ما در ش�بانه‌روز ني�از و در اختي�ار داريم 
86ه�زارو400 ثاني�ه اس�ت و جالب اين اس�ت که 
متأسفانه گاهي آن را در ذهن به پول تشبيه مي‌کنيم. 
فقط با اين تفاوت که پول قابل اندوختن و پس‌انداز 
است اما زمان اگر درست استفاده نشود، باعث غم، 
اندوه و حسرت در فرد مي‌شود. يعني 86هزارو400 
ثانيه‌اي كه بايد توأم با موفقيت و رضايت در زندگي 

باشد، تبديل به حسرت مي‌شود!
      

  استفاده درست از ثانيه‌ها
مديريت زمان يعني اينک��ه ما بتواني��م از لحظه به لحظه 
و تك‌ت��ك ثانيه‌هاي زندگي‌م��ان درس��ت، منطقي و بجا 
اس��تفاده كنيم و اين ما انسان‌ها هس��تيم که مي‌توانيم با 
استفاده درست يا غلط و نابجا از زمان، خود را به اهدافمان 
برسانيم يا از آن دور کنيم. يعني اينکه اگر ما نتوانيم در يک 

شرايط و موقعيت خاص و با توجه به اولويت‌بندي‌هايمان 
هدفمند حرکت کنيم، اين دور ماندن و انجام ندادن باعث 
بدي حالمان مي‌شود. مثل اينکه شما در يک موقعيت قرار 
بگيريد که اولويتتان انجام يک کار مهم باشد اما نتوانيد با 
گفتن کلمه »نه« به اين هدف برسيد و در مسير حرکت از 

آن غافل بمانيد. 
  مديريت غلط زمان و اهمال‌کاري

اگر ما نتوانيم مهارتي کسب کنيم و به همين روال و بدون 
آگاهي ادامه بدهيم، زماني متوجه اشتباه خود مي‌شويم 
که خيلي دير است. از آن بدتر اينکه بخواهيم به همين 
منوال حرکت کنيم و اين باعث به وج��ود آمدن رفتار و 
عادت ناپسند در ما مي‌شود که در علم روانشناسي از آن به 
عنوان اهمال‌کاري ياد مي‌شود. اين عادت مي‌تواند ارتباط 
بسيار مستقيم با اهمال‌کاري داش��ته باشد. چرا؟ چون 
وقتي ما به جاي رسيدن به کارهاي مهم با اولويت‌هاي بالا 
که نقشي بسيار اساسي در زندگي‌مان دارد، به اموري که 
در آن لحظه فقط برايمان لذت‌بخش و خوشايند است، 
برسيم و از کار اصلي دور ش��ويم، اين امر قطعاً باعث کم 
شدن کارايي ما مي‌شود و مانع رسيدن به خواسته‌هاي 

اصلي‌مان است. 
  حرکت با زمان و رسيدن از جزء به کل

با تمام اين تفاسير بايد هرچه سريع‌تر به اين نتيجه رسيد 
كه چگونه مي‌توان با زمان حرکت کرده و با مديريت آن به 
بهترين و بيشترين اهدافمان برسيم؛ اهدافي که در زندگي 
ما بسيار با اهميت هستند و ما بايد ياد بگيريم کارهاي نه 
چندان فوري و غيرضروري را از هم تفکيک کنيم تا آسيب 
کمتري متحمل شويم. براي اينکه بتوانيم به ضرورت‌هاي 
مهم زندگي راحت‌تر برسيم بهتر است آنها را خرد کنيم. 
يعني اينکه بعض��ي مواقع انجام کارهاي ب��زرگ برايمان 
سخت و دشوار اس��ت. از اينکه فکر کنيم مي‌توانيم يا نه، 
اين ممکن است ما را از مسير اصلي منحرف کند. در نتيجه 
کارهاي بزرگ را تقس��يم كرده و آرام آرام از جزء‌ها به کل 
مي‌رسيم. به عنوان مثال براي رسيدن به هدفمان که شنا 

کردن است و اين كار را بلد نيستيم، وقتي وارد دريا و آب 
مي‌شويم، هراس و ترس از غرق ش��دن و نتوانستن ما را از 
ورود به آن به اجتناب مي‌کش��اند و مانع از لذت و تصميم 
ما مي‌شود؛ چراکه با اضطراب و استرس هرگز به موفقيت 
نخواهيم رسيد ‌و اگر اين به دفعات تکرار شود، نتيجه‌اش 
چيزي جز پوچي و ابطال نخواهد ب��ود. در اينجا مديريت 
مطرح مي‌ش��ود. اينکه ابتدا بايد فنون و تکنيک ش��نا را 
بياموزيم و براي آن زماني را در نظر بگيريم. در اين صورت 
با خيال راحت و صرف زمان کمتر به هدف و لذت آني خود 
خواهيم رس��يد. پس به طور کلي رس��يدن از جزء به کل 
مي‌تواند به نوعي در زمان ما کمک شاياني باشد و اين باعث 
مي‌شود که بتوانيم زمان خود را به ميزان لازم اندازه‌گيري 
کنيم و بعد به موارد اصل��ي نيازهايمان که نياز به تمرکز و 
کارايي دارند با توجه به اولويت‌ها و تقسيم آنها از کوچک 
به بزرگ و با کمترين حد زماني به آنها برس��يم. اين گونه 
اس��ت كه ما مي‌توانيم در مديريت زمان و نظم و انضباط 

شخصي‌مان موفق باشيم. 
يادمان باشد تقسيم كارها يعني انجام کارهايي که نياز به 
تمرکز و دقت بالايي ندارند و در يک زمان خاص مي‌ش��ود 
همه آنها را با هم انجام داد. مثلًا وقتي كه در حال نگاه کردن 
به فيلمي يا گوش کردن به موسيقي و... هستيم، مي‌توانيم 
همزمان ل��وازم داخل کش��وهاي كمدديواريمان را مرتب 
كنيم. يا وقتي در حال آشپزي هستيم، مي‌توانيم در همان 

لحظه تلويزيون تماشا كنيم. 

  به اشتراك گذاشتن كارها
ما مي‌توانيم يك‌س��ري از کاره��اي خودمان را ب��ا توجه به 
شناخت از توانايي‌ها و تمايل افرادي که با ما در تعامل هستند، 
به آنها بس��پاريم. البته در صورت تماي��ل طرف مقابل. مثل 
واگذاري کار در منزل به فرزندمان. با اين کار چندين اتفاق 
مي‌افتد؛ در درجه اول نه تنها به او کمک کرده‌ايم تا مستقل 
عمل کند بلكه مسئوليت‌پذيري را در او به طور غيرمستقيم 
تقويت کرده‌ايم. با اين كار ما، فرزندمان مي‌آموزد که چطور 
در شرايط بروز مشکلات بهترين گزينه و راه‌حل را پيدا كند. 
با سپردن کارهايمان به اين قبيل افراد ايمان داشته باشيم 
كه اين كار باعث صرفه‌جويي در هدررفت زمانمان مي‌شود. 
‌اين کار استرس و اضطراب به وجود آمده را کاهش مي‌دهد و 
باعث نظم و ترتيب بهتري در کارها شده و حتي در يادگيري 
نيز تأثير بسزايي دارد. بي‌شك به اش��تراك گذاشتن كارها 
قدرت پذيرش مسئوليت را در فرزندانمان افزايش مي‌دهد و 
باعث ايجاد تصميم‌گيري در رشد و تحولشان مي‌شود؛ چراکه 
وقتي بياموزيم چگونه با موضوعي کنار بياييم و مهارت لازم را 
در تصميم‌گيري‌هايمان با انجام کارهاي کوچک پيش ببريم، 
همين تحول و مهارت باعث به وجود آمدن اعتماد به نفس بالا 

در زمينه اقدام و عمل در آنها خواهد شد. 
  نظم و آرامش زندگي با مديريت زمان

نداشتن نظم در زندگي باعث احس��اس درماندگي و هرج 
و مرج مي‌شود. پس بايد ابتدا از خود ش��روع کنيم. بايد با 
خودمان شفاف و رو راست بوده و به اولويت‌بندي برسيم و از 
کارهايمان بازخورد بگيريم. با نوشتن موقعيت‌ها و اشتباهات 
روزمر ه از تکرار زمان‌هاي تلف‌شده‌مان جلوگيري کنيم تا به 
همه برنامه‌هاي لازم در زندگي، از صبحانه خوردن گرفته تا 
خواب کافي و انجام تمام امور لازم و ضروري رسيدگي كنيم. 
با نظم و مديريت زمان قطعاً از استرس جلوگيري ميك‌نيم 
و اين مسئله باعث ايجاد انگيزه و تعهد در ما و ديگران شده 
و آرامش، امنيت و تعادل بيش��تر در زندگ��ي را برايمان به 

ارمغان مي‌آورد. 
*روانشناس
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نگاه

  زهرا سروي
مديريت زم�ان ‌يكي از بزرگ‌تري�ن دغدغه‌هاي 
افراد و ام�ري مهم در بطن زندگي، كار ش�خصي 
و موفقي�ت تحصيلي و حرفه‌‌اي در مس�ائل مهم 
كاري و. . . اس�ت. همه ما كم و بي�ش به بهانه‌هاي 
مختلف به نوعي درگير مسئله كمبود وقت و زمان 
هس�تيم و اين امر را براي خود به گونه‌اي توجيه 
ميك‌نيم و با خود مي‌‌گوييم كه امروزه در زندگي 
شخصي خود گرفتار بوده و به خاطر مشغله‌‌هايي 
كه زندگي مكانيزه و ماش�يني برايمان به ارمغان 
آورده است، قادر به مديريت زمان‌مان نبوده‌ايم 
و اصلًا نمي‌‌رس�يم آن را مديريت كنيم و به قولي 
هر كاري ميك‌‌نيم تا اينطور نشود اما باز هم اصلًا 
وقت نميك‌‌نيم تا هر يك از امور را در زمان خاص 

خود انجام دهيم. 
اكثر مردم به ويژه افراد ش��اغل احس��اس ميك‌‌نند كه 
زمانش��ان در قبال حجم فوق‌‌العاده زي��اد و بيش از حد 
كارهاي روزمره‌‌ش��ان كافي نيس��ت. هر كس به همان 
ميزان دقيق و يكس��ان از زمان روزانه برخوردار است، 
اما مهم‌تر از برخورداري، نحوه مديريت آن و استفاده از 
مدت زمان مذكور اس��ت. اينكه فرد چطور بتواند زمان 

خود را بازيابي كند، ارزنده است. 
در مديريت زمان ابت��دا بايد بدانيد کجا هس��تيد و 
به کجا مي‌خواهيد برس��يد ت��ا به درس��تي بتوانيد 
برنامه‌ري��زي کنيد. ب��ه عبارت ديگر شفاف‌س��ازي 
مس��يرتان براي مديري��ت کردن زمان بس��يار حائز 
اهميت است. س��پس گام‌هاي رسيدن به هدفتان را 
تعيين کرده و در مرحله آخر دست به اقدام مي‌زنيد. 
با اين وجود قدم اول را براي رسيدن به رؤياهايتان و 

مديريت زمان روزانه‌تان برداشته‌ايد. 
زماني که مشغول انجام کاري هستيد تمرکز داشتن به 
کيفيت آن کمک کرده و تأثير بسزايي در مديريت زمان 

دارد. به اين صورت که تمام عوامل��ي را که باعث پرت 
شدن حواستان مي‌شود، از خودتان دور کنيد و مشغول 
کار مد نظر خود شويد. کافيس��ت همين امروز تنها به 
مدت 15 دقيقه، تمام مرورگرهاي خود و ش��بکه‌هاي 
اجتماعي‌ت��ان را ببنديد و در آن م��دت 15 دقيقه‌اي، 
کتابي را مطالع��ه کنيد و از اث��رات آن و ميزان افزايش 

يادگيري‌تان شگفت‌زده شويد. 
داشتن نظم و انضباط شخصي در مديريت زمان بسيار 
اهميت دارد. بخ��ش مهمي از وقت ما ب��ه دليل نبودن 
اشيا در جاي صحيح خود و صرف پيدا کردن آنها هدر 

مي‌رود. 
مورد بعدي که بس��يار حائز اهميت اس��ت تش��خيص 
اولويت‌هاست. ش��ما طبق برنامه‌ريزي و گام اول، تمام 

کارهايي که هر روز بايد انجام بدهيد را نوش��ته‌ايد. در 
اين قدم بهتر اس��ت به کارهايتان با توجه به اهدافتان 
وزن بدهيد. به اين صورت که تمام اقداماتي را که بايد 
در طول روز انجام بدهيد ، مي‌نويس��يد و سپس آنها را 
از نظر اهميت وزن مي‌دهيد. هر اقدامي را که اهميت و 
وزن آن بيشتر است ابتدا انجام داده و به همين ترتيب 
تمام کارهايتان را بر اساس وزن اولويت‌بندي مي‌کنيد، 
اما بهتر است در کنار موارد ياد شده به عادت‌هاي بسيار 
مثبتي بپردازيم که با انجام آنه��ا زمان را بهتر مديريت 

خواهيم كرد. 
وعده صبحانه‌ت��ان را از رژيم غذايي‌ت��ان حذف نکنيد. 
حتي اگ��ر به مقدار کم ام��ا حتماً مي��ل کنيد. خوردن 
صبحانه ان��رژي لازم را به بدن ش��ما منتقل مي‌کند و 
هرچه انرژي ش��ما بيشتر باش��د کارايي‌تان نيز بيشتر 
است. اس��تراحت‌هاي کوتاه مدت داش��ته باشيد. کار 
کردن براي مدت زمان طولاني ميزان بهره‌وري ش��ما 
را کاهش مي‌ده��د. براي ايجاد ک��ردن اين عادت مهم 
در زندگي‌تان بهتر است ساعات مش��خصي از کار را به 
استراحت اختصاص دهيد. مثلًا به ازاي هر 60 دقيقه به 
مدت 10 دقيقه استراحت داشته باشيد. براي استراحت 
هم کافي است چند نفس عميق بکشيد. همراه با چند 
حرکت کششي. سپس با انرژي بيش��تري به کار خود 

مشغول شويد. 
ليستي از کارهاي مهم را تهيه کنيد که بايد آن را انجام 
دهيد. هنگامي که روز خود را شروع مي‌کنيد در حالي که 
مي‌دانيد و کارهايتان را براساس اولويت نوشته‌ايد زمان 
خود را بسيار هوشمندانه مديريت کرده‌ايد. کافي است 
شب قبل از خواب براي خودتان اقدامات مهمي که فردا 
قرار اس��ت آنها را انجام دهيد بررسي و مرور کنيد. نكته 
مهم ديگر تمرکز داش��تن و خواب کافي است. فراموش 
نكنيم داشتن خواب کافي باعث افزايش انرژي و در نتيجه 

افزايش کارايي مي‌شود. 

فقط يك ربع مرورگرهايتان را ببنديد
وقتي هميشه وقت كم مي‌آوريم سبک نظم

   حجت‌الاسلام عليرضا فرهنگ*
نظم در مس�ائل اخلاق�ي و تربيتي يعني 
اينكه انسان براي مس�ائلي كه مربوط به 
تربي�ت و پرورش روح خود اس�ت تحت 
يك برنامه منظم باشد. با رجوع به سيره 
رس�ول خدا)ص(، ائمه اطهار و همچنين 
عالمان ديني نمونه‌هاي بسيار زيبايي از 
زندگي توأم با نظم مؤمنانه را درمي‌يابيم. 
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در دستورات دين ماس��ت كه قسمتي از وقت 
خود را در ط��ول روز ب��ه محاس��به اعمال و 
رفتار خود اختصاص دهيد. اي��ن روند اگر به 
صورت منظم انجام شود، باعث تربيت انسان 
مي‌ش��ود. محاس��به )خودنظارتي بر اعمال(، 
مشارطه)شرط گذاشتن براي پرهيز از گناه( 
و مراقبه )توجه دائم به اعمال خود( سه راهي 
است براي برنامه روزانه انسان. وقتي به زندگي 
پيامبر)ص( و ب��زرگان رج��وع ميك‌نيم اين 

برنامه‌ريزي را مشاهده مي‌نماييم. 
امام حسين )ع( مي‌فرمايند: »از پدرم از وضع 
داخلى رس��ول خدا )ص( س��ؤال كردم، پس 
فرمودند: به منزل رفتنش به اختيار خود بود 
و چون به منزل تشريف مى‌برد اوقات خويش 
را به سه جزء قسمت مىك‌‏رد: قسمتى را براى 
عبادت خدا، قسمتى را براى اهل بيت خود و 

جزئى را به خود اختصاص مى‌داد.
آن جزئى را كه مربوط به خودش بود، به صادر 
كردن دس��تورهاى لازم به خواص اصحاب و 
تكليف كردن آنان براى رسيدگى به كارهاى 
عمومى مردم صرف ميك‌رد و از آن قس��مت 
چيزى را به كارهاى‏ ش��خصى خود اختصاص 
نمى‏داد.« اختصاص دادن به خود يعني همان 
مواظبت از خود براي تربيت نفس پيامبري كه 
خدا او را تربيت كرد و مواظب است تا زندگي از 

مسير بندگي خارج نشود. 
  رعايت نظم در گفتار و رفتار

كساني كه در زندگي قائل به قانون و نظم همراه 
اخلاق هس��تند، زندگي راحت‌ت��ري را براي 
خود رقم زده‌اند. آن��ان در منزل زمان خواب و 
بيداري، مطالعه و عبادت و هر كاري را مشخص 
كرده‌اند. ش��ايد بعضي بگويند زندگي داراي 
پس��تي و بلندي‌هاي زيادي است. مخصوصاً 
اين روزها كه مشكلات و رفت‌وآمدها يا محدود 
اس��ت يا بي‌برنامه، پس چطور مي‌شود منظم 
بود؟ همين كه براي خود يك برنامه را در طول 
هفته داش��ته باشيم خوب اس��ت و همچنين 
محاسبه زمان‌هايي كه برنامه‌اي با برنامه شما 
تداخل كرد، مثلًا يكي از اقوام از س��فر زيارتي 

آمده و شما الان بايد به ديدن او برويد. 
شما مي‌توانيد اين زمان را به آن كار اختصاص 
دهيد اما در همين برنامه‌ها مديريت داش��ته 
باش��يد، يعني اين مهماني را مديريت كنيد. 
مثلًا در غذا و خ��وراك مراعات كنيد تا خواب 
ش��ما به هم نخورد. در گفتار و رفتار مراعات 
كنيد كه افكار شما به هم نريزد و آرامش حفظ 
شود تا بتوانيد برنامه را ادامه دهيد، اما وقتي با 
به وجود آمدن يك كار بين برنامه‌ها به كلي از 
برنامه خود دست بكشيد، دوباره زندگي‌تان از 

مسير طبيعي خود خارج مي‌شود. 
   نظم زندگي آيت‌الله بهجت، يك نمونه 

عالي
وقت را طلا مي‌‌دانست و حاضر نبود يك لحظه 
را هم از دس��ت دهد. حتي وقتي بلند مي‌‌شد 
كتابي را از قفسه بردارد، ‌زير لب ذكر مي‌‌گفت. 
تقريباً 12ساعت در شبانه‌روز به عبادت مشغول 
بود. دو ساعت و حتي گاهي سه ساعت پيش 
از نماز صبح از خواب برمي‌خاست و عبادتش 
شروع مي‌ش��د. زير لب ذكر مي‌خواند و گاهي 

شعرهايي را زمزمه ميك‌‌رد. مثلًا »گر خواجه 
ش��فاعت نكند روز قيامت/ شايد كه ز مشاطه 

نرنجيم كه زشتيم«.
وضو مي‌گرفت و مش��غول نماز ش��ب و راز و 
نياز با خدا مي‌شد. براي نماز جماعت صبح به 
مسجد مي‌‌رفت و پس از نماز صبح به تعقيبات 
نماز مشغول مي‌‌شد. پس از نماز صبح به حرم 
مي‌‌رفت و دو س��اعت آنجا عب��ادت ميك‌‌رد. 
مدت زيادي در حرم مي‌ايس��تاد و به زيارت و 
اعمال ديگر مشغول مي‌‌ش��د. اطرافيان يكي 
‌يكي مي‌‌نشس��تند اما او هنوز ايس��تاده بود. 
پس از آن همه ايستادن، مي‌‌نشست و باز هم 

عبادت ميك‌‌رد. 
در مس��ير رفت‌و‌آمد به حرم هم بي��كار نبود، 
دعاهايي مثل صباح و يستش��ير را مي‌‌خواند. 
پ��س از زيارت ب��ه خان��ه مي‌آم��د. صبحانه 
مختصري مي‌‌خ��ورد. پ��س از آن 15 دقيقه 
استراحت ميك‌‌رد و سپس مش��غول مطالعه 
مي‌‌شد. بس��ياري از اش��عاري كه از ايشان به 
يادگار مانده را بعد از همين استراحت مختصر 
س��روده بود. ب��راي تدريس فقه به مس��جد 
مي‌رفت. ه��ر روز زيارت عاش��ورا مي‌‌خواند با 
صد لعن و صد س�الم. لعن و سلام‌هاي زيارت 
عاشورا را در همين فاصله‌هايي كه آماده رفتن 

به جلسه درس مي‌‌شد، مي‌‌خواند. 
نماز ظه��ر و تعقيب��ات پ��س از آن تقريبا دو 
ساعت‌ونيم طول ميك‌‌شيد. بخشي در مسجد 
و بخش��ي هم در خانه. يك ربع تا نيم ‌ساعت 
نشسته استراحت ميك‌رد تا خواب بر او چيره 
نش��ود. عصرها اصول فقه تدري��س ميك‌‌رد. 
پي��ش از درس مدتي مطالعه ميك‌��رد و بعد 
به مس��جد مي‌رفت. نماز مغرب و عش��ا را در 
مس��جد اقامه ميك‌رد و مدتي در مس��جد به 
عبادت مي‌‌پرداخت. به من��زل كه مي‌‌آمد، باز 
هم حدود يك س��اعت و نيم عبادت ميك‌رد. 
سپس مش��غول مطالعه مي‌‌‌شد. پس از صرف 
شام، حدود نيم‌ساعت به اعمال پيش از خواب 
مشغول مي‌ش��د. تلاوت قرآن، قرائت حديث 

كسا و... و در آخر هم با طهارت مي‌‌خوابيد. 
كم پي��ش مي‌‌آمد بي��ش از چهار س��اعت در 
شبانه‌روز بخوابد. روزهاي جمعه درس تعطيل 
بود اما در مجلس روضه مسجد فاطميه شركت 
ميك‌رد. روضه‌اي كه 50 س��ال سابقه داشت 
و تا آخري��ن هفته عم��رش ادامه پي��دا كرد. 
جلسه پاسخ به استفتائات هم جمعه‌ها برگزار 
مي‌ش��د. عبادت‌ها هم در ش��ب و روز جمعه 
بيشتر مي‌شد. گويا اس��تراحت، كوچك‌ترين 
بخش زندگي ايش��ان بود. حت��ي تعطيلاتي 
مثل تعطيلات تابس��تان هم زمان استراحت 
ايشان نبود، بلكه فرصت مناسبي براي نوشتن 

تأليفات بود. 
اوقات حضور ايشان در مسجد، فرصتي براي 
ديدارهاي عمومي بود. چه بسيار بودند كساني 
كه در همي��ن ملاقات‌هاي كوتاه مش��كلات 
زندگي‌شان حل شد يا پاسخ پرسش‌هايشان را 
يافتند. چه بسيار پيش مي‌‌آمد كه پاسخ‌هاي 
كوتاه ايشان، ‌مشكلات بزرگي را حل ميك‌رد. 
   خلاصه‌اي از يك برنامه‌ريزي معنوي 

در طول روز
انجام واجبات ديني و ترك محرمات كه از همه 
مهم‌تر است، عمل به مستحبات )تا حد امكان 
و با ش��ادابي(، در صورت امكان هميشه با وضو 
بودن، استغفار دائمي داشتن يا لااقل روزي100 
يا 70 بار استغفار كردن براي كوتاهي‌هاي خود 
در بندگي خدا يا ابراز بي��زاري از گناه ديگران، 
خواندن مداوم قرآن در هر روز حداقل به اندازه 
يك يا پنج صفحه و تا حد ام��كان به اندازه يك 
جزء و دقت در معاني آن كه بسيار راهگشاست، 
خواندن دعاهاي ه��ر روز و زي��ارات مربوط به 
امامان معصوم در هر روز مخصوصاً دعاي صباح، 
عهد، كميل و ندبه، به جا آوردن نماز اول وقت 
و تا حد امكان به جا آوردن نمازهاي نافله و نماز 
جماعت خواندن نماز شب يا قضا كردن آن در 
روز، انجام صله رحم و مقيد بودن به آن، كسب 
علم و مطالعه روزانه در حد امكان، همنشيني با 
خانواده و دلجويي از ايشان، خواستن توفيق از 
خداوند در تمامي مراحل زندگي و هميشه به ياد 
خدا بودن، همنشيني با اهل علم و تقوي و تفكر 
در احوالات امام زمان و اينكه آن عزيز هميشه 
ناظر بر اعمال ماست و توسل كردن به حضرتش 
كه بسيار مورد سفارش بزرگان دين بوده است. 
 *كارشناس مذهبي
 و پژوهشگر سبك زندگي

كس�اني ك�ه در زندگ�ي قائ�ل به 
قانون و نظم همراه اخلاق هستند، 
زندگي راحت‌تري را براي خود رقم 
زده‌اند. آنان در منزل زمان خواب 
و بي�داري، مطالعه و عب�ادت و هر 
كاري را مش�خص كرده‌اند. همين 
كه براي خود يك برنامه را در طول 
هفته داش�ته باش�يم خوب است

در مديريت زم�ان ابتدا باي�د بدانيد کجا 
هس�تيد و به کجا مي‌خواهيد برسيد تا به 
درستي بتوانيد برنامه‌ريزي کنيد. به عبارت 
ديگر شفاف‌سازي مسيرتان براي مديريت 
کردن زمان بسيار حائز اهميت است. سپس 
گام‌هاي رسيدن به هدفتان را تعيين کرده و 
در مرحله آخر دست به اقدام مي‌زنيد. با اين 
وجود قدم اول را براي رسيدن به رؤياهايتان 
و مديريت زم�ان روزانه‌تان برداش�ته‌ايد

مديري�ت زم�ان يعن�ي اينک�ه م�ا 
بتواني�م از لحظه به لحظ�ه و تك‌تك 
درس�ت،  زندگي‌م�ان  ثانيه‌ه�اي 
كني�م اس�تفاده  بج�ا  و  منطق�ي 

سبک برنامه‌ريزي

نداش�تن نظم در زندگي باعث احس�اس 
درماندگي و ه�رج و مرج مي‌ش�ود. پس 
باي�د ابت�دا از خ�ود ش�روع کني�م. بايد 
با خودمان ش�فاف و روراس�ت ب�وده و به 
اولويت‌بن�دي برس�يم و از کارهايم�ان 
بازخورد بگيري�م. با نوش�تن موقعيت‌ها 
و اش�تباهات روزمر ه از تک�رار زمان‌هاي 
تلف‌ش�ده‌مان جلوگيري کنيم تا به همه 
برنامه‌ه�اي لازم در زندگ�ي، از صبحان�ه 
خ�وردن گرفته تا خ�واب کاف�ي و انجام 
تمام امور لازم و ضروري رس�يدگي كنيم

مديريت زمان يعني استفاده درست از تک تک ثانيه‌ها

۸۶۴۰۰ ثانيه حسرت يا رضايت؟!


